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(осенний семестр 2025/2026 учебного года)

1. Основные принципы питания спортсмена.
2. Требования к организации рационального питания.
3. Значение правильного питания для достижения высоких результатов в спорте.
4. Особенности использования питания в различных видах спорта для более быстрого восстановления и поддержания высокой работоспособности.
5. Минеральные вещества, их значение для спортсмена.
6. Белки, их значение для спортсмена, продукты – источники белков.
7. Биологическая роль, содержание в продуктах и нормы потребления белков.
8. Жиры, их функция, значение для спортсмена, продукты – основные источники жиров.
9. Биологическая роль, содержание в продуктах и нормы потребления жиров.
10. Биологическая роль, содержание в продуктах и нормы потребления углеводов.
11. Загрузка углеводного окна, углеводные добавки к питанию спортсменов.
12. Биологическая роль, содержание в продуктах и нормы потребления.
13. Значение витаминов для спортсменов, их классификация.
14. Водорастворимые витамины и их участие в биохимических процессах в организме.
15. Жирорастворимые витамины и витаминоподобные вещества.
16. Биологическая роль, содержание в продуктах и нормы потребления минеральных веществ.
17. Пищевые продукты и их классификация. Методы оценки доброкачественности пищевых продуктов.
18. Пищевые отравления и их профилактика.
19. Гигиенические требования к питанию спортсменов накануне и в дни соревнований, на дистанции и в периоде восстановления.
20. Спортивное питание и его разновидности.
21. Современные требования к питанию спортсменов во время регулировки и сгонки веса в различных климатических условиях.
22. Принципы питания спортсмена на тренировочных сборах и во время соревнований.
23. Использование аминокислотных добавок к питанию спортсмена, научное обоснование.
24. Основные принципы снижения веса спортсмена, их научная обоснованность.
25. Биологически активные добавки (БАД), научные подходы к их использованию в спорте.
26. Продукты повышенной биологической ценности как необходимый компонент питания спортсмена высокого класса.
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